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Thiéu Ciing
Thzzlng
3.1

Thdi gian:
1 gid rudi

Swta soan:
Poc hét bai hoc

Y

Vit liéu can c6

8 ounces nudc hoi, mot ly
thiy tinh 8 ounces chao
nhd hodc vi nuéng banh
dé dung ly

Vi€t myc hay viét chi
Béng gidy hoic bing
phan néu hop nhém

Tai Li¢u Phan
Phat

Phén tng khi bi cing
thing

Nhit ky cing thing
Ban nghi gi?

\

HIEU VA CHE NGU CANG THKNG

Bai hoc tong quat
Thén chii s& biét cdch nhin ra sy cing thing va cich ché ngu.

Hgp Ly

Ché ngy ciing thing sé tao ra mot cach séng lanh manh.

Muc tiéu
Gitp than cht gidm mifc dd cing thing c4 nhan.

Muc dich

Than chd sé& bi€t nguyén do tao ra su cing thing trong ddi sdng cd
nhén.

Thén chi sé& tim dudc diéu gy nén sy cing thing

Thén chii s& ghi lai nhitng cdm nghi cing thing.

Bai hoc
Doi khi chiing ta phan @ng v4i cing thing ma khong hé biét.

e D& nube soda vao ly va @€ ly trén vi hodc chdo nuéng banh

2

Do6i khi chiing ta bi rdt nhiéu 4p luc & sé,
(P138)

e B4 mot chit mudi vao nudc soda.

3 nha,

e B4 mot chit mudi nita vao nudc soda.

cing thing vi 1y do c4 nhan,

e B& thém chit mudi nita vao nudc soda.
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HIEU VA CHE NG CANG THANG

chua k€ dé&n cdc cing thing khac vi lvu thong, dién thoai, gia dinh va nhiéu diéu khic.
e B4 thém vai nhim mudi nita vao nude soda.

Va néu khdng cin thin, sy cing thing nay sé& tir tif dang cao trong 1ong, ching bao lau chiing ta s& bi
s0i suc y nhu ly soda nay. Né&u khong duge gidi thoat, chiing ta s& nd tung!*

Chiing ta nghe néi rat nhiéu dé&n sy cing thing. Ngudi ta néi “Tdi bi cing thing qud,” “bon con toi lam
t6i bi cing thing,” “x€p clia toi tao biét bao cing thing trong ddi sdong tdi.” Nhung thé€ nio la cing
thing? Lam sao chiing ta dinh nghia ciing thing?

Cing thing x4y dé&n khi mot ngudi phai d6i dau véi tinh trang mdi va khong c6 chiit kinh nghiém gi dé
déi ph6. Ching han ban phdi lam mot cong viéc chua bao gid dudc huan luyén dé 1am, ban sé cAm
th'y bi cing thing mot chit. SU DOI HOI clia tinh trang khong ddp tng véi TAI NANG hoic KIEN
THUC vén ¢6 ciia ban. N6i khéc di, ban cdm thay khong chéng d3 dudc vi khong biét 1am gi trong
hoan cinh nay. Khdng c6 gi sai c-thuc ra hoan cinh c6 thé ddy hitng thi...nhung né c6 thé lam ban
cadm thdy mitc khdi dau cda sy khong thodi mai-hoic cing thing!

Vi viy diéu thi€t y&u 12 giit cho hoan cidnh diy hitng thd va thif thich ma khong d&€n ndi khong chong
dd dugc. Ché ngy - hoic kiém ché cing thing — nghia 13 giif cing thing trong gidi han cta thit thach
va hiing thi-dé€ ban cdm thay ty tin hon 1a cdm thiy khong chéng dd dudc hoic khong dang gid.

Ngirng lai @€ héi. Hai than chii xem ho hi€u dudc khdi niém vé cing thing khong. Né&u khong, hiy
dua thém vai thi du vé tinh trang cing thing-nhu khong chuin bi d€ di phdng van, c6 nhiéu viéc phai
1am xong cting mot lic. Yéu cAu than chii cho thi du vé nhitng ldc ho cdm thay bi cing thing vi ho
khong biét rd cong viéc phdi lam.

Trudc khi n6i dén cach ché ngy cing thing, chiing ta hiy xem nhitng y&u t& giy ra cing thing. Doi khi
ta cing thing vi nhitng ngudi chung quanh cing thing. Mot thi du dién hinh Ia tinh trang sa thai nhan
vién & s§. Ban cdm thay bi chiit cing thing vi sy cing thing chung quanh minh. C6 bao gid ban thiy
minh bi cing thing vi vd, chdng, con cdi hoic ban ddng hanh bi cing thing- dii nguyén nhan khong dnh
hudng tryc ti€p d&€n ban khong?

Thai gian ciing rit quan trong khi néi dén su cing thing. Né&u ban dang qua thdi ky ly di, mat viéc lam,
bi mit ngli mot thdi gian khd dai, cing thing s& 4nh hudng dén ban nhiéu hon 13 khi ban ngli ngon, c6
viéc lam vitng chdc va doi séng hanh phic.

Hiy xem qua va dnh hudng sinh 1y cdia sy cing thing. Khi cd thé ban bi cing thing, né s& thuc sy cAm
tha'y nhu dang bi tin cong (Ly thuyét GAS ciia Selye). Khi ban cdm thiy cing thing, co thé ban s& &
trong tinh trang bdo dong. N¢ sé& thuc su sin sang chién dau hay tron chay.

Phét ban phan phSi Phian Ung ctia Sw Cing Thing. Diing ban phan phdi nay 6n lai cic giai doan khic
nhau ciia st cing thing va dnh hudng ctia né d6i vdi co thé.

*Hoat dong nay Idy tr “From Mad to Worse” 1998
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Khi co thé ban mdi cdm thay bi cing thing, 4p huyét ban bit ddu 1én. Chua sao cd, nhung khi 4p huyét
ban 1én cao trong mdt thdi gian dai-nhu khi ban bi cing thing trong mdt thdi gian dai-co thé ban bit
diu suy nhuge. Pay 1a lic co thé ban bit ddu phdn khang (miii tén thit hai). Liic nayban s& bi loét bao
tlf, cao huyét 4p va suyén. Ban dé bi cdm va cdm 1du. C6 bao gid ban bi 1au hon hai hoic ba tuan
khong? BAy gid nghi lai, lic d6 ban c6 bi cing thing khong?

Khi co thé ban & trong tinh trang nay mdt thdi gian khd dai, né sé& tién dén giai doan sau cling-giai doan
kiét stic (chi vao miii tén thd ba). Pay 1a ldc cd thé ban thuc sy bit dau suy sup. Ban bit diu bi nhitng

bénh ning. P6 1a 1y do tai sao ban nén ché ngy cing thing-d€ ngin ngira cd thé minh di dén tinh trang
hoan toan kiét stic!

e Mot lan nita, ngirng lai d€ hdi. Trudc khi ti€p tuc, hiy chic chin ring than chi hiéu dugc cic
giai doan ciia su cing thing va dnh hudng ciia né d6i vdi co thé.

Bay gid da bi€t nguyén do clia cing thing, ban cin biét cach ch& ngy né. Ban c6 thé kiém ché né tir
day. Ban c6 thé kiém ché cing thing biing cich thay ddi cdc hanh xi, cich suy nghi vé mot tinh trang,
quyét dinh, thu thap tin tifc va tin riing ban c6 thé kiém ché dudgc.

e Hai than chii xem ho c6 nhitng ciing thing ndo va viét ciu trd 15i clia ho trén bang gidy hay
bang phan. Ghi nhin “Ciing thing” trén danh sich nay.

Mot vai nguyén nhan chinh giy cing thing la gia dinh, cong ddng (g6m ca viéc lam), moi trudng (giao
thong, 6 nhiém, & ndi qud dong dic), va xung dot ndi tAm nhu khi ban mudn bd hit thuéc nhung khong
thé bd dugc.

Nhitng diéu 1am ban bi cing thing thudng x4y ra hing ngay-nhu d&€n s& 1am mdt cong viéc minh khong
thich. PAy 12 ldc phdi ch& ngy. Ban can tip trung ning luc vao nhitng diéu ban c6 thé ch& ngy hon 1a
vao nhitng diéu ban khong thé ché ngy. Chiing ta hdy xem qua vai cach ban c¢6 thé 1am chi dugc tinh
hinh.

Ban c6 thé 1am chii dudc tinh hinh biing cdch thay ddi thai d6. Ban c6 thé dén sd 1am, biét riing minh
c6 mdt ngudi x&p rat khé wa, nhung it nhat ban con c6 mot viéc lam virng chic.

Trén bang gid'y hodc bang phin, vi€t xudng “Cach 1am chii tinh hinh.” Duéi tua dé, viét “thdi do.”




HIéU VA CHE NGY CANG THKNG

Ban c6 thé quyét dinh thu thap thém tin tic d€ c6 thé quyét dinh mdt cach chin chin. Thi du ban c6
thé xin chuyén sang mdt ban lam viéc khdc. Ban c6 thé tim viéc lam khac.

e Trén bdng gidy hodc bidng phan, vié€t xuéng “tim thém tin tifc.”

Ban c6 thé 1am chi tinh hinh mot cach khac bing sy thay d6i cach xi the. Thi du néu budi sing
ngudi x&p ludn ludn ludn cdu gidn vi ban d€n muodn 15 phiit, hiy ¢d rdi nha sém hon 15-20 phiit.

e Viét xudng “thay d6i cich xit the” trén bang gidy hoic bang phan.

Ban c6 thé 1am chi tinh hinh bing cdch quyét dinh. Thi du n€u ban thuc sy khong vui véi cong
viéc hodc véi mot hoan cdnh, ban nén quyét dinh suy nghi vé cdc chon Iya clia minh trong vong 6
thang t6i thay vi quyét dinh mot cach nhanh chéng. Thay vi bi cing thing vi nghi ring minh phai
quyé&t dinh, ban c6 thé quyét dinh ddi mot thdi gian d€ suy nghi thém vé hoan canh, rdi sau d6
quyét dinh mot cach chin chin. Tuy nhién dirng IAm diéu nay vdi sy tri hodn. Tri hodn x4y ra khi
ban ct tri trir khong chiu 1am mot viéc hoic quyét dinh. Hay dinh mot ngay va khong thay déi.

e Viét xudng “quyét dinh” trén bang gidy hoic bang phan. Ngirng lai d€ thdo luan.

e Nh6 d€ danh sdch “Cing thing” canh danh siach “Cach 1am chii tinh hinh”. Duyét qua titng diéu
trén danh sdch “Cing thing” va yéu cAu than chi hoic nhém nghi cach ché ngy cing thing
diing danh sdch “Cé4ch 1am chd tinh hinh”. Thi du nhu mot trong nhitng di€u trén danh sich 1a
“chdng tdi khong bao gid rita chén,” than chii hodc nhém c6 thé néi “thay vi gian dit hoic la
hét, toi s& cho chdng toi biét tdi dang nghi gi va héi chdng tdi c6 ddng ¥ di rira chén trong khi toi
niu com khong.” Day 1a mot thi du vé viéc thay ddi cdch cu xit. Ban cd d6i thoai thay vi phan
ng mot cdc gidn dir.

e Xem qua vai diéu khéc trén danh sich. Tiép tuc thdo luin va dé cho than chi gidi quyét van
dé. Ngay c4 khi cau tr3 15i khong phit hgp véi thé loai, hily d€ cho than chii dy phan tra 15i,
mién 13 cdu trd 18i ctia ho c6 tich cdch tich cuc d€ gidi quyét van dé.

Bay gid chiing ta hiy xem lai nhitng diéu da thdo luAn hdm nay. Ching ta thio luin vé nguyén nhin
gy ra cing thing, cing thing 4nh hudng dén cd thé chiing ta nhu th& ndo. Chiing ta ciing hoc vai
phuong phap ché ngu cing thing. Biy gid td6i mudn ban that sy nhin lai cing thing trong ddi song clia
ban. Xem hdng ngay né tir ddu dén va ban ddi phé vdi né nhu thé nao. Vao cudi ngdy, tdi mudn ban
nghi xem ban d6i ph6 thé ndo vdi cing thing va ban cé cich ddi phé nao tdt hon khong.
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Chiing ta goi diéu nay 12 1ap k& hoach. Né&u ban khong ddi phé dudc vdi véi cing thing ngay tir dau,
ban c6 dip d€ rit kinh nghiém. Ban c6 thé xem lai nhitng gi minh lam ding, nhitng gi ban c6 thé lam
hay hon va nhitng gi ban dinh 1am 1dn sau. P& gitip ban lam viéc nay, ti s& dua ban tJ Nhat Ky Cing
Théng

e Pua mdi than chii mot t& Nhat Ky Cing Thing.

Trong tudn t6i tdi mudn ban giit mot nhat ky ghi chép nhitng cing thing. T6i mudn ban ghi lai ngay
it khi ban thdy bi ciing thing, tai sao ban bi ciing thing, phin Gng clia ban ra sao, ban cim thiy th&
ndo, va sau cling, ban phan @ng ra sao d6i véi su cing thing d6. Thi du nhu ngudi x€p la ming ban tai
s§ lam. Ban sé& ghi xudng nhu sau:

NGAY GIO SU VIEC

Thit Hai, 10 gid sdng Xép la vi t6i khong dén ding gid
PHAN UNG THE CHAT SUY NGHI VA CAM TUGNG
Tdi dau bung va nhitc dau Ket xe khong phdi 13i tai toi

Tai sao dng 4y lai la t6i?

HANH PONG
T6i buc minh qud. V& dén nha tdi la chdng toi vi anh Ay khong chiu mang thling ric ra.

Trong thi du nay ban thay tinh trang ciing thing nay dua dén tinh trang cing thing khic. D6 12 1y do
rit quan trong tai sao phai bi€t nguyén nhan thit sy giy ra su cing thing dé€ chiing ta khong bi rdi vao
vong ludn quan!

Thay vi ngirng lai & d6, t6i con mudn ban nghi xem d4ng 1& ban nén 1am gi d€ ddi phé hay hon véi
hoan cdnh. Thi du n€u ban d€n muon: 1) Ban c6 thé xin 18i ngay vi dd khong dén ding gid, 2) ban c6
th€ chap nhan viéc x&p khién trach, nhung dirng la chong, 3) ban c6 thé rdi nha sém hon 15-20 phiit
vao sdng hom sau, v...v... C6 nhiéu cich t6t hon d€ ddi phé véi hoan canh gitip moi ngudi bét cing
thing.

Thit 1am di€u nay trong tuan t6i. Xem né hitu hiéu thé nao cho ban.

Phét bdn phan phdi Ban nghi sao?. Xem cau trd 16i cda than chi va thdo luan bat ky khdi niém nao
gdy hoang mang cho than chd.

Nhifng sinh hoat gido duc
e Tap k¥ thudt hit thG that sdu
Cac bai hoc lién hé

e Gidm thiéu cing thing 3.2: Dung cdch sdng d€ ngin chin cing thing
e Gidm thi€u cing thing 3.3: Ch& ngy cing thing mot cach hitu hiéu hon






Hiéu va Ngiin Chin Ciing Thing: Ban phén phat 1

PHAN UNG CUA TAM TRANG CANG THANG

- 2
CANG THANG Co thé ban trong tinh trang bdo dong

Co thé ban bit dau phan khing

Cd thé ban kiét sic
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Ban phan phat 3

HléU VA CHE NGY CANG THi\NG

Ban nghi sao?

Duéi day la vai cau hoi vé bai hoc ngay hom nay. Xin ddnh dau vao 6 tra 16i dong ¥ hay khong
dong ¥

Hoan toan | Pong | Khong | Khong | Hoan toan
¥y bigt dong y | khong dong
y

Su ciing thing cé thé de doa sitc khoe toi

Téi cam thay cé thé ch€& ngy dugc sy ciing
thing

Sv ciing thing ctia ngudi khac cé thé anh
hudng d€n toi

Chuong Trinh Gidng Day Healthy Lifestyle lam Gidm Nguy Co Ung Thu Vid: Thé Duc 2.3

Hidu va ché Now céing Thing

Ban nghi sao? Ban tra 10i

Hoan Pong | Khong | Khong | Hoan toan
toan dong y bi¢t | dongy | khong dong
; y y
Su ciang thang cé thé de doa siic khoe X X
toi
Toi cam thay cé thé ch€ ngy dugc sy X X
cang th‘fmg
Su ciing thing ciia ngudi khic cé thé X X
anh huéng den toi
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Giam
Thiéu Cing
Th%ng
3.2

\

Thoi Gian
1 gig 30
phut

Stra soan

On lai bai hoc Hiéu
Va Ché& Ngu Su
Cing Thing (Giam
thiéu cing thing 3.1)
Poc qua bai hoc

Lap mot danh sich
nhitng chuyén vién
tdm ly va chira bénh

nghién

Vit liéu can cé
Viét chi hay viét muc
Gidy tring

Béng den hay bang
gidy

|

Tai Li¢u Phan
Phat

D6i phé mdt cdch tich
cuc/ Thai @6 lam gidm
thiéu cing thing

Lam sao toi theo doi @€
biét viéc toi 1am ra sao?
(An u6ng lanh manh
1.2)

Lam sao d€ toi thém
nhitng hoat dong vao
trong ngay? (Thé duc
2.3)

Ban nghi th€ nao?

NG CiH S6NG € Nein Naii Sy CiNg THKNG

\N e I\') P
Bai Hoc Tong Quat
Than chii hoc vé viéc st dung nhitng y&u t6 clia cdch song d€ ché& ngu sy
cing thing.

Hgp Ly
Ché& ngu sy cing thing s& gitip tao nén mdt 18i sdng lanh manh

Muc tiéu
Than chii s& diing thai ¢ lanh manh d€ ché ngy sy cing thing.

Muc dich
Than chii s& hoc c4ch ding thé duc, dinh dudng, gidc ngd va gidi tri dé
ché ngu su cing thing.

Su cing thing c6 tic dong manh trong dJi sdng clia chiing ta. N6 c6 thé
4nh hudng dé&n sitc khde, d&€n nhitng mSi quan hé, va c6 thé dnh hudng
dé&n viéc ching ta cAm nhan vé chinh con ngudi cia minh nita. Thitra,
sy cing thing 12 mot thyc t& va chiing ta cAn hoc hdi phuong cich tot
nhat d€ kiém ch& né. Do d6, hdm nay chiing ta sé& thio luan vé cich
song d€ ché ngu cing thing mot cach hiéu qui hon.

Trong bai hoc ndy, chiing ta s& hoc cich diing 15i sdng d€ ngin ngira cing
thing. Tuy nhién, trudc khi 1am viéc nay, chiing ta hiay on lai xem sy
cing thing 4nh hudng dén stic khde clia chiing ta nhu thé nio.

Poc qua nhitng di€m chinh ctia bai hoc Hiéu va Ch& ngy Sy
Ciing Thang (Gidm thi€u cing thing 3.1). Chird cho thin chi
thay 12 cing thing s& 1am huyét 4p gia ting, n6 ciing 1am ting
nhitng chitng bénh nhu loét bao tit, suyén, ti€u dudng - va né ciing
c6 thé 1a nguyén nhan khi€n cho nhiéu chitng bénh khéc phat
trién.

Bén canh viéc gdy nhitng tin phd trén cd thé ching ta, sy cing thing con
anh hudng dén viéc ching ta chim séc co thé minh. Ching han nhu khi
cam thay cing thing, ching ta c6 thé c6 mdt vai hoat dong 1am hai sitc
khde.
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DUNG CACH 36NG PpE NGAN NGUA sy CANG THKNG

Chiing ta c6 thé:

e An qué nhiéu hoic in khong dd

e Khong tap thé duc déu din

e Ngt thém hodc ngd khong du

e Hiit thudc 14 nhiéu hon

e Udng rugu thudng xuyén hon va/ hoic udng mot lugng nhiéu hon

e Ty y dung nhitng loai thuéc men khéc
BA't cif hoat dong nao trong sd nay déu anh hudng d€n sitc khde ciia chiing ta mot cich tiéu cyc.
Né&u khong in ding cich, cd thé chiing ta s& khong c6 nhitng chit dinh dudng can thi€t d€ hoat
dong thich ddng. Va mot khi chiing ta khdng dn diing cdch, co thé chiing ta ¢6 nguy cd phat trién
cdc chitng bénh nhu ung thy, ti€u dudng, tai bi€n mach mau ndo va bénh tim.

#* On lai bai hoc“Néu An Nhiéu Thé Nay, Téi Sé Trong Giong Nhu Kim Tu Thdp Huéng Dédn Thuc
Phdm Hay Khong?” (An udng lanh manh 1.2). Nhian manh dén viéc co thé chiing ta cAn nhitng thifc
an dinh dlré'ng khdc nhau dé hoat dong hitu hiéu. Ching ta nhan dugc ngudn dinh dudng 1a nhd vio
viéc in udng nhiéu loai thitc in b dudng khac nhau. D6 1a 1y do tai sao chiing ta cin dn chitng muc
nhiéu loai thic 4n khdc nhau.

** Gitip than chi stta soan mot thuc don gidn di. Diing trang tai liéu “Lam Thé Nao D& T6i Theo Doi
Tié€n Tri€n Ctia Minh?” trong bai hoc ““Néu An Nhiéu Thé Nay, Téi Sé Trong Giong Nhu Kim Ty
Thdp Huéng Dén Thuc Phdm Hay Khong? ” d€ biét chic 1 than chd in dd cdc phan dn dugce dé nghi
cho tirng nhém thic an.

Bén canh viéc dn udng du hoic thi€u chit bd dudng, chiing ta c6 thé bi gidm ning luc tiéu ding- néi
mot cach khic chiing ta khong tap thé duc ddy dd. Mot ngudi 16n trung binh nén tap thé duc 30 phit
mdi ngay. Tap thé duc gitip xuong citng cdp, khép xuong mém déo, va dem lai mot cAm gidc lanh
manh toan dién.

% On lai bai hoc Thé Duc O Tudi 40 Tré Lén (Thé duc 2.3). Nhan manh dé€n su quan trong clia viéc
thém vio thdi khéa bi€u ciia than chii nhiéu loai thé duc khic nhau d€ giit cho than thé manh khde
gon gang. Nhitng loai thé duc than chli c6 thé mudn thém vio sinh hoat thudng 1& gom c6: di bo, thé
duc nhip diéu dudi nu6c, thé duc nhip diéu trén gh€, yoga, 1am vudn v...v.....

** Gitip than chi dién t& gidy “Lam Thé Nao P& Thém Sinh Hoat Vao Ngay Clia T6i?” tir bai hoc
Thé duc 6 tudi 40 tré 1én. Néu c6 thé, hiy 6n lai chuong trinh nay & budi gip gd k& tiép.

Ngoai viéc cung cip nhitng 16i ich vé thé chat, thé duc con mang lai cAm gidc manh khde. Khi tap thé
duc, co thé clia ban tiét ra loai kich thich t& tot tén 14 endorphin. Nhitng kich thich t& nay sé& tao ra
cam gidc man nguyén.
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Thé duc con dem lai cAm gidc thanh dat va lam ting Iong ty tin. N6 con cho ban vai phit mdi ngay dé
tap trung suy nghi, 1ap chuong trinh va gidi quyét nhitng khic médc. Giit dugc mot sinh hoat thudng 1€
trong thdi gian bi cing thing rit quan trong.

Gidc ngii 12 mdt phan quan trong khic clia viéc ngin ngira cing thing. Khi ngt, co thé ban khong phai
lam viéc cuc nhoc. Ban c6 biét 1a khi ban ngt, co thé clia ban sé& ty hdi phuc day dd khong. Diing
vay. N&u ban khong ngti dd s& gid can thié€t, co thé clia ban khong thé tu ty hdi phuc ddy di. Khi dang
§ trong tinh trang rit cing thing, ban sé& thdy minh ngi khong di. Du kho khin dé€n may ciing nén ngi
8 ti€ng ddng hd mdi ngay. Né&u ban bi mat ngli, sau diy 12 mot vai diéu ban c6 thé 1am thi:

Di ngi va thic diy cling gid mdi ngay.

Tap thé duc hon ba ti€ng ddng hd trude khi di ngi
Pirng udng rugu trude khi di ngd

Gid6i han lugng caffeine uong ban ngay va budi tdi.
Poc sdch thay vi coi TV trude khi di ngd

Ding xem TV khi nim trén giudng.

Lam nhitng dong tic thé duc thu gidn

Nhitng th6i quen va thdi d6 cu xit khdc c6 thé trd nén té hon khi ban dang bi cing thing. Ching han
nhu ban c6 thé hit thude nhiéu hon hodc diing cic loai thudc tiy khac, c¢6 thé udng rugu thudng xuyén
hon. Né&u diéu nay xay ra, ban cin nhin rd nguyén nhin siu xa giy ra sy cing thing ctia minh.

On lai bai hoc Hi€u Va Ch& Ngu Cang Thazlng (Gidm thi€u cing thing 3.1). Nhic thin chi nhé
ring cing thing d&n tif nhiu nguyén nhian. Piéu quan trong la tim ra nguyén nhin cla cing thing
va chuin bi mot chuong trinh hanh dong d€ ngin ngira nhitng cing thing trong tuong lai. Mot
phuong cich d€ thuc hién viéc nay 13 giit mot cudn nhat ky ghi lai su cing thing.

Gitip than chii ghi td Nhat Ky Cing Thing & trong bai hoc Hiéu Va Ché& Ngy Ciang Thang (Gidm
thi€u cing thing 3.1). N&u c6 thé, sip x&p gip than chii d€ xem lai nguyén nhin clia sy cing
thdng, phdn tng ctia ho d6i vdi nhitng cing thing nay, va chuodng trinh cta ho d€ d6i phé mdt cach
tich cuc hon trong tudng lai. N&u ban c6 thi gid, hay doc lai t§ Chuong Trinh Hanh Pong Tich Cuc
trong bai hoc “Ché& ngy ciing thing mot ciach hiéu qua hon ”( Gidm thiéu cing thing 3.3)




DUNG CACH SONG PE NGAN NGUA sy CANG THRNG

Né&u ban nhan thdy chuong trinh ctia minh khong hiéu qua va nhitng théi quen va thdi do cu x{t nay
van ti€p tuc thi nén di chita bénh. Ban c6 thé goi Dich vu Toan Qudc V& Chira Tri Va Thudc Men
(National Drug and Treatment Routing Service) & s dién thoai 1-800-662- HELP dé€ tim mot trung
tAm cai nghién dia phuong gan noi ban &. Ban ciing c6 thé goi hoi Alcoholics Anonymous ( Hoi
Cai Nghién Rugu) § dia phuong. Ban ciing c6 thé goi dudng gidy dién thoai trg gitip nhitng ngudi
hiit thudc & California (California Smokers Helpline) & s6 1- 800- NO-BUTTS dé dugc gitp d& vé
viéc cai thudc 14. '

e On lai bai hoc C& Géng T Bé (PSi Phé Véi Nghién Ngip 4.1) va Ban uéng rugu cé chirng myc
khéong? Dai phé véi viéc nghién ngip 4.2), néu ban nghi thin chi ¢6 thé dudc 1gi 19c.

Ban c6 thé thdy la sy cing thing tic hai dén siic khde ciia chiing ta nhu thé€ nio - huyét 4p ting, céc

chitng bénh nhu suyén hay tiéu dudng c6 thé trd nén ning hon, nhitng chitng bénh khic c6 thé phat

tri€n. Ngoai ra con c6 nhitng viéc khac x4y ra 4nh hudng dén stic khde clia ban. Chiing ta c6 thé dn

udng khong diing cdch, tap thé duc it hon, khdng ngii dudc va tha 16ng nhitng théi quen tai hai.

P& phong ngira nhitng diéu nay c6 thé xay ra, toi stra soan bon di€m gidn di chinh: Thitc in, Thé duc,

40 c4i nhdy mit, va vui nhon.

#% Vigt “Thitc an”, “Thé Duc”, “40 c4i nhdy mit”, va “Vui nhon” 1én bang den hay bang giy.

Diéu nay rat gidn di.

e Thifc in: Biét chic 1a cd thé ban nhan di chat dinh dudng can thiét &€ hoat dong hitu hiéu. Ching
ta da 1ap mot chuong trinh d€ hoan tit viéc nay (gidi thiéu doc tJ Lam thé nio tdi theo doi dé biét
vi€c toi lam ra sao?).

e Thé duc. Biét chic la ban tap thé duc mdi ngay 30 phit. Nhic lai mot 1an nita 13, ching ta da 1ap
chuong trinh d€ 1am diéu nay (xem t& Lam sao dé tdi thém hoat dong vao trong ngay ?

e 40 cdinhdy mit. Nhé ngti it nhat 8 ti€ng ddng hd mdi dém. Co thé clia ban cin dugc nghi ngdi va
tu hdi phuc.

e Vuinhon. DPiéu quan trong 13 danh thdi gid 1am nhitng viéc ban ua thich - nhu di dao, di coi xi né,
vi€t nhat ky, nghe nhac. Nghi d&€n nhitng sinh hoat ma ban thich lam va x&p ching vao thdi khda
biéu ctia ban

*#% Phan phat tai liéu P8i phé mot cach tich cuc/ Thai dd 1am gidm thi€u cing thing

Nhitng di€m nay nhin c6 thé rat gidn di, nhung cd ging dé dem chiing vao ddi song clia ban 13 mot
th4ch thifc that sy. Nhung mot khi 1am r6i, ban s& cdm thdy phan khdi.

% Phan phdt tai liéu “Ban nghi th€ nao?” va duyét lai nhitng ciu trd 15i ctia than chii. Xem lai nhitng
di€ém chinh ctia bai hoc mot 1an nita. Danh thi gid cho nhitng ciu héi.
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Nhitng sinh hoat gido duc

e MJi mot ngudi hudng din tip yoga dé day than chd mdt vai dong tdc yoga gian di.

e MJdi mot chuyén vién c6 chitng chi hanh nghé vé viéc dn uéng (Xem “Héi Chuyén Vién VE Viéc
An Uéng” & phin phu luc) dén trinh bay cho cd nhém vé dinh dudng tdng quat.

e Gi6i thiéu dén c4c chuyén vién khi cn.

Nhitng bai hoc lién hé

Giam thiéu cing thing 3.1: Hi€u va ngin nglra ciing thing.

e Gidm thi€u cing thing 3.3: Ch& ngy cing thing mot cich hiéu qua hon

e Anudng lanh manh 1.2: N&u dn nhiéu thé& nay, toi sé trong gidng hinh kim ty thap huéng din thyc
pham hay khong?

e Thé duc 2.3: Thé duc & tudi 40 trg lén

e DOGi phé v6i su nghién ngip 4.1: Co ging tir bd

e Dd&i phé v6i su nghién ngdp 4.2: Ban c6 nghi minh 13 ngudi ghién rugu khong?







Dung Céch S6ng d€ Ngiin Ngira Sy Cing Thing: Bdn phan phat 1

96| PHO MQT CACH TicH cuc VA THAI BO LAM GIAM CANG THRNG

NGHE NHAC

CAUNGUYEN

VIET NHAT KY

SUA SOAN DANH SACH

THIEN PINH

TIM TIN TUC

TAP YOGA .

VIET XUONG NHUNG PIEU MA BAN BIET ON
PI XEM KICH

TAO MOT THU GIAI TRi

PIBO, CHAY HAY CAC LOAI THE DUC KHAC
TIM SU GIUP B0

NHIN VE HUGNG TUOI SANG

PI RA NGOAI TROI

HUONG THU THIEN NHIEN

TiM PEN NGUOI KHAC

KHOI HAI .

NGHI NGOI NHIEU HON

PUONG PAU VGI HOAN CANH
CHOI bUA

LAM MOI TRUONG SONG PEP PR
CO GANG SUY NGHI HOP LY

TAP GIAI QUYET NHUNG KHO KHAN
CUOI

THU GIAN .

VIET XUONG NHUNG PIEU MA BAN
BIET ON

Phéng theo “Doi Song Trén Con Puong Cang Thding ” ciia Hiép Hpi Tim Mach Hoa Ky 1995
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Ban phan phat 2

DUNG CACH SONG PE NGAN NGUA SU CANG TH KNG

Ban nghi sao?

Sau day la vai cAm nghi vé bai hoc hom nay. Xin ddanh diu vao 6 tra 15i ddng y hay khong dong ¥.

Hoan toan dong | Pong ¥ | Khong | Khong | Hoan toan
¥ biét dong ¥ | khong dong
y

Téi thay ciing thing néu uéng
nhiéu rugu

Téi thady minh c6 thé ché& ngy cing

thﬁng
Gidc ngu gidp t6i dé ch& ngy ciing
thing hon
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Ban Phan Phat 2

DUNG CACH SONG PE NGAN NGUA SU CANG THKNG

Ban nghi sao? Ban Tra Loi

Hoan toan dong | Pong ¥ | Khong | Khong | Hoan toan
biét dong ¥ | khong dong
y

Téi thay ciing thing néu uéng
nhiéu rugu

thﬁng

Gidc ngu gitp téi dé ch& ngy ciing
thing hon

y
Téi thady minh c6 thé ch& ngy cing @

&

Udng rudu thudng xuyén hon, udng nhiéu rudu hoic ty udng thudc khic c6 thé 1a dau hiéu mot ngudi
khong bi€t ché ngu cing thing.

Nhitng ngudi bi cing thing thudng khong ngli ngon. Xem lai cich thifc 1am sao ngli ngon hon.
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Giam
Thiéu Ciing
Th%ng

Thoi gian
1 gi6 30
phut

Stta soan

On lai bai hoc
“Hiéu va Ch& Ngu
Cing Thing”.

Poc k¥ bai hoc.
Lam bdn sao cla
Chuong trinh hanh

dong tich cuc

Vit liéu can c6
Viét chi hay viét myc
Giay tring cho than
chi

Béng den hay bdng
gidy

|

Tai Li¢u Phan
Phat

Chuong trinh hanh dong
tich cuc- Positive
Action Plan

Nhitng meo vit dé
kiém ché sy cing thing

|

33 ‘CH‘E( NGU CANG THANG MOT CACH HIEU QUA HON

Bai Hoc Tong Quat
Than cht nghi ra mot chuong trinh hianh dong @€ ché ngy su cing thing
mot cach hi€u qué hon.
Hop Ly
Ché& ngy su cing thing sé& tao dudgc mot 161 song 1anh manh
Muc dich
Thén chii s& diing chuong trinh hanh dong dé gitip 1am gidm bét nhitng
hoan cdnh cing thing trong dJi sdng.
Muc tieu

e Than chii sé hoc ky thuat d€ chon nhitng hoan cinh uu tién trong

ddi song.

e Thén chu s€ 14p mot chuong trinh hanh dong
Bai hoc
Cing thing c6 tic dong manh trong ddi song cla ching ta. N6 c6 thé
giy 4nh hudng cho sitc khde, 4nh hudng d€n nhitng mdi quan hé, va con
c6 thé gay dnh hudng d&n viéc chiing ta cAm nhan vé chinh con ngudi
clia minh. That ra, cing thing 1a mot diéu cé thuc va ching ta cAn hoc
cdch tot nhat dé€ kiém ché né. Do d6, hdm nay chiing ta sé& thio luin
nhitng k& hoach vé viéc kiém ché nhitng cing thing va khong cho né 1an
at ching ta.
Hiy 6n qua vé van dé cing thing dnh hudng d&n cd thé cla chiing ta nhu
th€ nao.

o Doc sd qua nhitng di€ém chinh ctia bai hoc “Hiéu va Ch& Ngu Cing
Théng” (Gidm cing thing 3.1). Cho than chi thdy cing thing s& lam
huyét 4p gia ting, n6 cling lam ting nhitng chitng bénh nhu loét bao
t, suyén, ti€u dudng- va né ciing c6 thé 1 nguyén nhan phat sinh
nhiéu chitng bénh khic.

Biy gid chiing ta di biét nhitng bt 1i do ciing thing gy ra cho siic khde,

vay hiy ban vé mot phuong cich d€ kiém ché& né6 mot cch tot dep hon.
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CHE NGY CANG THANG MOT CACH HIEU QUA HON

Nhu chiing ta dd dé cip trudc diy, cing thing do rit nhiéu nguyén nhan giy ra. N6 c6 thé do gia dinh,
ban be, cong viéc, cdch sip x&p cudc song, tién bac; d6 1a chua k€ d&€n dén nhitng gian nan thif thich
hay kh& cuc hang ngay. Mot cich d€ kiém ché nhitng nguyén nhin giy nén cing thing 1 phai 1ap mot
chuong tinh hinh dong. Mot chuong trinh hanh dong cling nhu ban dd chi dudng di. N6 vach ro nhitng
ndi ban mudn dén ciing nhu chi cach 1am thé nao d€ dén noi dé.

0 Phan phat TS “ Chuong Trinh Hanh DPong Tich Cuc”

Pé€ 1ap mot chuong trinh hanh ddng, trudc tién ban phdi quyét dinh xem minh mudn dat duge didu gi.
Muc dich c4 nhin ctia ban 1a gi? Nghi d&€n diéu d6 mot lic rdi viét xudng mdt muc dich sau phan : «

2

0 Cho than chd tir 3 d&€n 5 phiit @€ suy nghi vé mot muc dich c4 nhan cda ho.

Bay gid, hiy nghi xem khi nao thi ban sé& dat dugc muc dich d6. Hay 14y mot thi du vé viéc ban mudn
b6 hiit thudc 14 chang han. Sau khi viét “Toi sé...,” hdy viét ti€p: béd thudc 14. Biy gid, trong phan:
“K& tir khi ndo....,” hily vi€t: ngay 12 thang 11 nim 20xx. Xong hiy nghi dén diéu gi sé gitip ban dat
dudc muc dich. Nhitng diéu c6 thé gitip ban gdm c6:

Viit bd gat tan thude

Mua mot géi thudc 14 thay vi mua ca cy

Lam hen gip bac s d€ hdi vé chuong trinh cai thudc

Lam hen v6i nha si

Ty mua cho minh mot mén qua tir tién d€ danh.

D6 12 nhitng diéu c6 thé gitip ban thanh cong. Xong, hiy viét: “T6i phdi 1am nhitng gi d€ tao dudc sur
thanh cong day?’- By gid hiy nghi dén nhitng di¢u gy khé khin cho ban trong viéc dat dudc muc
dich. Dung thi du & trén, hiy viét nhitng di€u 1am ban nghi 13 gdy trd ngai mot khi dinh dit bd thudc
14

0O 0000

Vg/Chdng tdi hiit thudc 14

Ban tdi cling hut

Huit thudc cho phép t6i nghi ngoi mot chiit tai noi lam viéc
Hiit thu6c 1am t6i tré nén binh tinh hon

0C0DOoOo S

Bay gid hdy nghi dén nhitng cich gidp ban vudt qua nhitng trd ngai k€ trén. thi du nhu:
0 Vo/Chdng toi hit thudc 14, nén toi s& yéu cau nha tdi dirng hiit thudc trong nha.
0 Ban toi hiit thudc 14, nén toi yéu cau ho dirng mdi t6i mot diéu thudc nio ca.
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o Thay vi hit thudc vao gid nghi, t6i ding 10 phit d€ di bd.

0 Khi t6i gidn dit, t6i s& ¢d tap thd va d€m tr 1 dén 10.

Viét diéu nay trong phan “Lam thé€ nao dé t6i ¢ thé vudt qua”. Ban c6 thdy chuong trinh dang thanh

hinh khong? Khong nhitng diém qua nhitng gi chiing ta mudn dat dugc (bd hiit thudc 14 vao ngay 12

thang 11, 20xx), chiing ta con xem nhitng gi s& gitip chiing ta dat d&€n muc dich. Va mot diém quan

trong khéc, 13 chiing ta nhin d&€n nhitng diéu da giy khé khian. Nhung thay vi ngirng lai & d6, chiing ta

di xa hon - 1ap mdt chuong trinh d€ vugt qua nhitng trd ngai cho viéc dat muc dich.

e Ngimng lai va cho phép than chi dit cAu hdi. Né&u than cht vin khong hiéu 1o, hiy dua mot thi du
khdc. Yéu ciu ho chon mot thi du ¢4 nhan. Gitp than chd néu cin.

Ciing gidng nhu nhitng chuong trinh t6t dep khdc, ban cin ty hdi- né ¢ thanh cong khong?, néu khong
thi tai sao?. Ching ta c6 thé 1am khédc hon khong? Mot khi ban 6n lai nhitng diéu x3y ra, ban c6 thé
1ap mot chuong trinh hinh dong khdc nita. Chiang han nhu, néu dén ngay 12 thang 11, 20xx ban vin
con hiit thudc, hiy tu hdi minh tai sao. Nhitng cau tra 15i c6 thé 1a:

e T6i di choi v6i ban be va hit mot di€u thudc.

e Trong gidf nghi, thay vi di bd t6i ngling lai d€ néi chuyén vdi may ngudi ban.

Biy gid hiy nghi dén nhitng diéu ban cin lam dé vudt qua dudc nhitng trd ngai d6. Ban c6 thé:
e Di chdi véi nhitng ngudi ban khong hit thudc trong mdt vai tuan 1€.
e Dung mdt 15i di ra, di vao khic @€ dirng di qua nhitng ngudi hit thudc trong gi nghi.

Ban c6 thdy mdt chudng trinh hanh dong nay c6 thé din qua mot chuong trinh khac hay khong? Do
d6, ban hiéu tai sao chudng trinh hinh dong ludn ludn gitp chiing ta. Chuong trinh hanh dong c6 thé
gitip chiing ta trong thdi gian chiing ta bi cing thing; né 1a khi cu chiing ta st dung dé€ dinh muc dich c4
nhan, ciing nhu nhitng c4ch sira d8i, hau vugt qua nhitng trd ngai ngin chin ching ta dat d€n muc dich.
Mot khi dd c6 chuong trinh rdi, chiing ta s& khong dé bi cing thing khi c6 diéu gi bat ngd x3y dén.
Mot cich khdc dé d6i phé hiéu qua hon véi sy cing thing 1a viéc dit vu tién nhitng diéu khac can phai
lam. Khi dit vu tién, chiing ta s& x&p thif tv cdng viéc tiy theo mic dd quan trong hoic thdi gian.
Ching han nhu, ban c6 10 héa don phdi trd: 2 cdi phai trd vao ngay 10, 3 cdi phai trd ngay 12, va 5 cdi
phai trd vao ngay 30. Thi du tién bac thang niy hoi eo hep. Ban c6 thé tra theo thit ty vu tién. N&u
ban lanh ludng vao ngay 15 va 30 mdi thang, ban c6 thé trd 5 héa don bing chi phi€u luong diu tién (
2 héa don phai trd ngay 10 va 3 cdi phai trd ngay 12), va ding chi phi€u luong kia @€ trd 5 héa don con
lai phai trd ngay 30). Lam nhu thé, ban dit wu tién cho cdc héa don. Ban vAn con cdm thiy hdi ciing
thing vé tai chdnh, nhung it ra ban dd c6 mdt chuong trinh hoach dinh sin.




CHE NGU CANG THANG MOT CACH HIEU QUA HON

Khi bi€t ring minh c6 mdt chuong trinh hoach dinh sin, it ra ban s& cdm thiy bdt cing thing chiit it.

Va nhu di néi § trén, chia khéa dé€ diéu khién sy cing thing 13 ch& ngu né cang nhiéu cing t6t. Mot
khi kiém ché& dudc phan nao su cing thing, ching ta s& khong cdm thdy bi chodng ngdp.

Vay la ching ta da dit dugc vu tién tra tién héa don. Phan 16n chiing ta ludn ludn c6 nhiéu nguyén

nhan 1am ddi song cing thing. Do d6 viéc dit vu tién trd nén rat tién dung. Hay dianh mot it thi gid

dé liét ké nhitng vin dé chinh dua dén cing thang trong cudc séng cia ban.

*Danh cho than chd 10 phit d&€ ghi mot danh sdch. Né&u ho gip khé khin, hiy k€ ra vai nguyén

nhén thong thudng dua dén cing thing nhu:

e Gia dinh

e Viéclam

e Cong ddng

e Nhitng sy kién quan trong trong ddi song (thi du nhu ddm cudi, dim tang, li di

e Tién bac

e Thai gio

e Ha4i than chii xem c6 phdi mot trong nhitng nguyén nhin k€ trén gy ra cing thing cho ho
khong. Nhic nhé than chi riing d6i khi cing thing c6 thé rat khé thdy. Ching han nhu
khdch hang c6 thé lo khong du tién d€ mua thic in thidng nay, tra tién dién, di béc si, hay
mua xang cho xe hdi.

Bay gid hiy nhin vao danh sdch ciia ban va quyé&t dinh xem diéu gi can 1am hom nay hay ngay
mai. Viét con s6 1 k& bén nhitng diéu nay. Roi nhin vao danh sdch va quyét dinh xem cdi gi
can dudc 1am trong tun tdi. Vi€t sd 2 bén canh nhitng diéu d6. Xong, quyét dinh xem diéu
nio c6 thé chd mot tudn hay hon nita. Viét s& 3 k& bén nhitng diéu nay. Nhin vio danh sidch
clia ban mot 1an nita va gom nhitng di€u ban viét s6 1 bén canh. Gom nhitng diéu c6 s 2
chung vé6i nhau, va gom nhitng diéu c¢6 chung s& 3 véi nhau. Nhitng diéu trong nhém s6 1 12
nhitng diéu cin thyc hién ngay tifc khic. Nhitng diéu trong nhém 2 cin dugc 1am k& tiép, trudc
nhém 3. Cudi cling lam nhitng diéu trong nhém 3, tuy nhién nhitng diéu nay c6 thé chd cho dén
khi ban 1am xong nhitng diéu ctia nhém 1 va 2. Mot thi du:

UU TIEN VIEC CAN LAM

Thay nhét xe hoi

Dai chi phi€u 14y tién mit

Mua thyc pha&m

Giép cd gido ctia Rosa

Tr4 tién héa don (dién, gas, thé tin dung)
Lam hen véi Béc si

Gitr tré cho hang x6m

—_N N = N =W
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2 Giit quan 4o

Viéc khéc:

Viéc khac:
Chic ban thdy riing ban c6 thé chia mot vai viéc ra thanh titng phan nhd. Thi du néu can dem xe di
stta, ban c6 thé 1am mdt danh sich vu tién nhd. Trudc tién ban cin phai lam hen (uu tién 1). Rdi cin
xin phép nghi I1am mdt vai gid d€ dem xe dén tiém sifa xe vu tién 2). Ban ciing c6 thé cin phuong tién
khic @€ di 1am nita. ciing thudc wu tién 2). Do viéc 1ap danh siach nhd nay, ban c6 thé khong cdm thay
bi chodng nggp nhu khi phai nghi d&€n viéc 1ap mot danh sdch ti't cd nhitng diéu ban cAn phdi lam.
Mot khi ban d3 c6 mot danh sdch nhitng diéu wu tién, ban c6 thé 14p danh sich nhitng diéu “PHAI
Lam”. Ban c6 thé dung danh sdch nhitng diéu uu tién nay d€ 1ap mdt thdi khéa bi€u hang ngay hay
hang tuan. Thay vi ¢6 cAm tudng nhu ban phai 1am moi diéu NGAY BAY GIC, ban biét 1a minh sé&
phdi lam tuin nay, tuin téi va tudn sau d6 nita. Moi viéc c6 thé thay d6i, nhung it ra ban dd c6 mot
chudng trinh téng quat.

Nhitng viéc khdc ma ban c6 thé 1am dé ché& ngu s cing thing:

e Chia cdng viéc ra thanh tiing budc nhd

e Tim cong viéc phit hgp vdi thdi gid. Chang han néu ban cin c6é mit & vin phong béc si 15 phiit
sau gid xe bus dé€n, nén lam mot cdi hen khic tré hon. Xe bus c6 thé dén tré€ va vi thé mic du
mat cong di, ban vin bi tré. Ban nén danh cho minh khodng nita gid ddng hd & gifta.

e Phdi hgp nhitng chuyén di cing mdt muc dich giéng nhau.

e Giao viéc cho ngudi khic cang nhiéu cang tot

e Tranh viéc t6n thi gid vd ich

e Nhg gitp da.

e Thira nhin véi chinh minh 12 minh 6m ddm nhiéu thi qua

e Haiy hoc cach dé néi “Khong”

e Chim lai va chid tim vao mdi lan mot viéc thoi

e Lap nhitng muc tiéu dai va ngdn han. Nhitng muc tiéu nay phai hgp Iy va ban c6 thé lo toan
dugc.

e Tim thém nhitng hd trg clia ban bé, nhém sinh hoat

e No6i chuyén v6i ngudi than

e Dithim ban be va gia dinh

e Danh thi gid cho nhitng diéu minh thich lam.

e Tap thé duc dé€ khde manh ma gidi quyét moi viéc

e B4 b6t nhitng kiém ché c4 nhian

e Cai thién viéc giao ti€p, néi chuyén va gidm thiéu tinh thu dong.



CHE NGY CANG THANG MOT cACH HIEU QUA HON

*% Phan phat tai liéu “Nhitng meo vit dé ché ngy su cing thing”. Xem lai tirng di€ém mot va dua
ra nhitng thi du di€n hinh.

Khi ban cdm thdy ciing thing, hay nghi d&€n nhitng cach khac nhau dé ché ngu né. Hay nhé ring-
mot chiit cing thing trong ddi sdng thi t6t. Nhung khi sy cing thing 4y trd nén chodng ngdp thi rat
c6 hai. Va mot khi cing thing bit ddu, ban phdi tim xem diéu gi 1am ban ciing thing, ch& ngu nd,
ba nghi cdch phong ngtra trong tuong lai.

Tudn t6i, hiy bit ddu chuong trinh xem né hitu hiéu thé nao va c6 c6 thich hgp vdi ban khong.
Néu khong dudc thi hiy tim cach thay ddi d€ ché ngw mot cach tdt dep hon.

*#* On lai nhitng di€m chinh ctia bai hoc nay. N&u ¢6 thé, hiay lam hen dé xem lai tJ “Chucng Trinh
Hanh B6ng Tich Cuc” cla thin chu.

Nhitng bai hoc lién hg¢
e Gidm cing thing 3.1: Hiu va ché& ngy cing thing
e Gidm cing thing 3.2: Diing cich s6ng d€ ngin ngira cing thing
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Ché ngy cing thing mdt cich higu qua hon: Ban phan phit 1

LAP CHUONG TRINH HANH PONG TiCH CUC

Lap chuong trinh hanh dong cho mdt viec ban mudn hoan tat.

Toi sé

Khi nao

Téi phai 1am nhiing gi d€ c6 thé thanh cong?

Nhiing chuéng ngai Lam sao dé toi vugt qua

Chuong trinh ¢6 hiéu qua khong?

Néu khong, tai sao?

Lan t6i, tdi c6 thé 1am gi khidc hon?
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NHUNG MEO VAT BE CHE NGU CANG THKNG

Chia cong viéc ra thanh tirng budc nho

Tim cdng viéc phit hgp véi thoi gio. Ching han néu ban cdn ¢é miit & viin phong béc si 15
phiit sau gio' xe bus dén, nén lam mot cai hen khac tré hon. Xe bus cé thé dén tré va vi th&
miic dit mat cong di, ban van bi tré. Ban nén danh cho minh khoang mia git dong hé &
gitra.

Phéi hgp nhitng chuyén di cing mot muc dich giong nhau.

Giao viéc cho ngudi khic cang nhiéu cang tét

Tranh viéc ton thi gio vo ich

Nho giap do.

Thira nhén véi chinh minh 13 minh 6m dém nhiéu thi qua

Hay hoc cach d€ néi “Khéng”

Cham lai va chd tAm vao mdi 1an mét viéc théi

Lap nhitng muc tiéu dai va ngdn han. Nhitng muc tiéu nay phai hgp 1y va ban cé thé lo
toan dugc.

Tim thém nhitng hd trg¢ ciia ban bé, nhém sinh hoat

N6i chuyén véi ngui than

Di tham ban bé va gia dinh

Danh thi gio' cho nhitng diéu minh thich lam.

Tap thé duc d€ khée manh ma giai quyé&t moi viéc
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